PROBL~MES ET PENSEES

I. LA PRIORITE DES PENSEES
«L'homme est visiblement fait pour penser, c'est toute sa
dignite et tout son metier; et tout son devoir est de penser
comme ii faut.»
Pascal "Pensees II"
«L'homme n'est qu 'un roseau, le plus faible de la nature; mais
ii est un roseau pensant.»
Ibid .
«Toute notre dignite consiste done en la pensee . C'est de la
qu'i/ faut nous re/ever et non de/' espace et de la duree , que nous
ne saurians remplir. Travail/ans done a bien penser ; voi la le
principe de la morale. »
Ibid.
«En corrigeant /es idees fausses , on peut apaiser ou modifier
des reactions aff ectives excessives et deplacees . »
(Dr Aaron Beck, "Cognitive
Therapy and the Emotional
Disorders", Universite de Pennsylvanie, Philadelphia )
Les idees fausses sont la cause exclusive de presque toutes
/es angoisses .»
(Dr . David Burns "Feeling Good")
«Ce que /'on ressent dans /'instant vient des idees qui vous
passent par la tete en cet instant .»
Ibid .
«Car ii est tel que sont /es pensees de son ame . »
Salomon, Proverbes
II. VOS PENSEES VOUS DETRUISENT
OU VOUS CONSTRUISENT
1. Car vos pensees determinent vos humeurs , declenchent vos
emotions (et non !'inverse : les emotions n 'ont jamais le
pouvoir de faconner ou de susciter une seule pensee) .
2. Car les pensees negat ives (d 'ec hec, de culpabilite, etc .) de ferment toujours la realite.
3. Car ii ya un automatisme de la pensee negative , capable de
determiner le comportement si l'on n 'y prend pas garde .
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4 . Car la depression est dir ectement liee a notre fac on de
penser.
5. Car la bonne humeur, la joie, le bien-etre, la reussite sont
directen:,ent lies a notre facon de penser .

111.DIX FACONS DE PENSER QUI ETOUFFENT
LE BONHEUR ET BRISENT DES VIES
(Adapte des travaux du Dr . David Burns sur la "Cognitive Therapy"
et applique aux depressifs )
1. Jumelles: vous regardez la vie avec des jumelles; vous
grossissez ou vous rapetissez tout de maniere exageree .
Vous grossissez vos imperfections et vous rapetissez auto matiquement vos qualites .
2 . Autodenigrement systematique : lorsqu 'on vous fait un com pliment, vous le refusez aussitot : "II dit cela pour me faire
plaisir", " Personne , et surtout pas moi, n 'a droit des compliments ." Vous voulez montrer que vous etes humble mais
l'autodenigrement est une fausse humilite .
3 . Si ... Les " si " ne peuvent vous aider dans vos problemes :
Si j'etais plus belle; si j'e tait plus intelligent ou aussi intelligent qu'un tel ; si j'avai s eu d'autres parents ...
Si seulement j'etais marie a quelqu'un d 'autre; si seulement
j 'avais un autre metie r ...
Et simon mariage se brisait; et si je perdais mon emploi ; et si
j'echouais ...
Tous ces " si" vous empechent de voir la realite en face et de
vivre dans le present; ils vous empechent aussi (par auto matisme) de voir les possibilites reelles qui s'offrent
vous .
4 . Personnalisation:
vous personnalisez tout; vous ramenez
tout vous-meme : "Tout ce qui arrive, tout ce que les autres
font, c'est de ma faute." Vous vous croyez responsable des
actes des autres . Vous vivez sous le poids d'une fausse
culpabilite qui vous par alyse.
5 . Elements negatifs : vo us reg ardez tout travers des lunettes
filtrantes qui ne la isse nt passer que les elements negatifs;
vous concluez qu e toujours et en toutes choses, tout est
negatif .
6 . Raisonnement affect if : vou s vous sentez coupab le, done
vous croyez avoir fait quelque chose de mal. Le raisonnement
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est illogique et dangereux car les sentiments
rtbuttent
de nos pensees
et non lea pensees
des
sentiments ou des eta-ts d'ime . Se sentir coupabte ne veut

affectif

pas dire qu 'on 1-esoit . Ne laissez pas ~es emotfons d~cter ce
qui est vrai ou juste .
7. Generalisation systematique : vous n ·avez pas reussi votre
bac, vous en dedu tsez que votre vi-e entiere e-nsera marquee,
et que vous ne pourrez reussir en rien .
Vous avez eu une experience sentimentale malheureuse,
vous en deduisez que vous ne serez jamais capable d'avoir
un e pet ite amie , que vous resterez seul toute vot re vi e.
8 . Enrober /es erreurs : !'argent que vous avez pl ac e ne rapporte
pa s au t ant que vous le pensiez ; vous vous dit es in capab le au
li eu de penser simplement que vous vous ete s t rompe.
9 . Tout ou rien : vous vous discreciitez sans arre t parce que vous
voyez tout en blanc ou noir . Ouoi que vous fass iez, vous ne
ser ez j ama is content de vous-meme .
10 . Con clus ions hativ-es: vous croyez pouvoir lir e les pensees ;
vou s i maginez que I-es autres vous meprisent sans en verifier
le bi e n -fo noe . Vous vous hatez t ou j our s de co nclure q ue
l 'av enir ne pe1Jt etr e qu e noir et nega tif sa ns e n avoir ve r if-ie
le bien-fonde .
•
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